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Rekommendationer for barns och ungas
digitala medieanvandning

Rekommendationerna bestar av tre delar:

e generella rekommendationer for alla barn och unga (med barn och unga avses 1
denna text barn upp till 18 &r) om hur man undviker att fa simre somn pa
grund av digitala medier

o 4aldersanpassade rekommendationer for barns och ungas anviandning av
digitala medier (0-2 ar, 2-5 ar, 612 ar och 13—18 ar)

e rekommendationer till fordldrar om deras egen anvéndning av digitala medier.

Rekommendationerna som rér barn upp till 12 ar véander sig 1 férsta hand till
fordldrar och andra vuxna som méter barnen i deras vardag. De som ror édldre barn
(13-18 é&r) vénder sig till barnen sjédlva, men det finns ocksa information om hur
vardnadshavare eller fordldrar (fortsédttningsvis bendmnt foréldrar) kan stodja sina
ungdomar att folja rekommendationerna.

Rekommendationerna grundar sig pé rapporten Digitala medier och barns och
ungas hédlsa. En kunskapssammanstillning.

Rapporten bygger pa kunskap fran vetenskaplig litteratur, enkatundersékningar och
dialoger med barn och unga, foréldrar och ungdomsorganisationer.
Rekommendationerna bygger dven pa kunskap om vad barn och unga behver for
att utvecklas och ma bra, och om utveckling och mognad i olika aldrar.

I december 2024 kommer en mer utforlig vigledning till férdldrar, barn och unga
och personer som arbetar néra barn.

Skarmanvandning

De hér rekommendationerna handlar om skdrmanvéndning pa fritiden, exempelvis
sociala medier, videoklipp, streamade filmer, tv och dataspel.

Att lyssna pa musik, radio, poddar eller att 14sa e-bocker tas inte upp i
rekommendationerna, och inte heller skolrelaterad skdrmanvéndning, hjalpmedel
till barn och unga med funktionsnedséttning eller digitala verktyg till olika
sambhéllstjénster.
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Generella rekommendationer for digitala
medier och somn

Rekommendationer
e Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova.

e Ldmna mobil, surfplatta och liknande utanfér sovrummet under
natten.

Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova

Somn &r viktigt for barns och ungas utveckling, larande och psykiska och fysiska
hélsa. Ménga ungdomar anvénder regelbundet sina mobiler under natten, till
exempel for att kolla sociala medier. Men forskning har visat att skdirmanvéndning
nattetid eller for ndra inpé laggdags kan stéra somnen, eftersom alla intryck kan
gora att det tar ldngre tid att somna och att man sover sdmre. Det kan ocksa bero pa
att man “fastnar” och har svart att lagga ifran sig skirmen och ddrmed somnar
senare.

Tips i vardagen:

e Forsok att fa in avkoppling i kvéllsrutinerna infor laggdags. Vad som ér
avkopplande &r individuellt men det kan till exempel vara att 14sa en bok eller
lyssna pa avslappnande musik, och for sma barn kan det handla om att ldsa en
saga och sjunga en sang.

e Sting girna av skirmar 30—60 minuter fore sovdags, och ldgg undan mobil
och andra skérmar for natten.

Lamna mobil, surfplatta och liknande utanfér sovrummet
under natten

Tillrackligt med sammanhéngande somn &r viktigt for den fysiska och psykiska
hélsan. Forskning visar dock att manga barn och ungdomar som anvénder sociala
medier dr vana vid att anvdnda dem pa kvéllen och under natten, och forvéntas vara
nabara dygnet runt. Sddana storningar kan leda till att man sover sdmre och ar
mindre utvilad dagen dérpa.

Tips i vardagen:
e [imna mobil, surfplatta och liknande utanfor sovrummet under natten, och
anvénd gérna en annan véckarklocka dn mobilen.

e Du som é&r fordlder kan gdma diskutera skdrmanvéndning med foréldrar till
barnens klasskamrater och 6vriga vénner. Det kan underlétta om flera barn och
unga har liknande regler och rutiner i hemmet.



Rldersanpassade rekommendationer for
digitala medier

Anvindningen av digitala medier 6kar generellt med aldern. Det finns ocksé
skillnader mellan aldersgrupper i hur man anviander dem och vilket innehéll man
tar del av, liksom hur mycket stod man kan behova for att uppné en balanserad
anvindning. Dessa éldersanpassade rekommendationer tar hiansyn till de
utmaningar och behov som kan finnas f6r barn och unga i olika aldrar.

Till dig som har barn i dldern 0-2 ar

Rekommendation

Barn som &r yngre &n 2 ar ska helst inte anvénda skadrmar alls.

Sma barn utvecklas nar méanniskor i deras nérhet till exempel talar, leker, ldser eller
sjunger med dem. Det dr ocksé viktigt for barnens motoriska utveckling att de fér
rora pa sig, utforska och leka mycket.

Forskning visar dven att somn &r en viktig forutsittning for sma barns hélsa och
utveckling, och att skirmanvéndning kan leda till simre sémn.

Barn under 2 érs &lder kan inte ta till sig innehéllet pa digitala medier eftersom
deras 6gon och kognitiva formégor inte &r tillrickligt utvecklade. Vad man vet idag
verkar skarmanviandning inte heller ha nagra positiva effekter pa sa sma barns
hilsa.

Tips 1 vardagen:

e Undvik helst att barn under 2 ars alder anvinder skdrmar, dven om det kan
vara svart. Forsok att undvika att barnet har egen skérmtid. Men det kan vara
okej att ha ett videosamtal med en sldkting, eller att titta pa foton med en
vuxen.

o Sitt gdrna med om exempelvis dldre syskon anvénder digitala medier, och
diskutera och forklara innehallet pa ett sitt som bade det dldre och det yngre
barnet forstar.



Till dig som har barn i dldern 2-5 ar

Rekommendationer

o Som foralder kan du styra vilket innehdll barnet tar del av. Valj
dldersanpassade appar och program som inte innehdller reklam,
algoritmstyrning eller okant eller olampligt innehall.

 Skapa goda vanor och rutiner for att ditt barn ska f& balans mellan till
exempel somn, att réra pé sig, socialt samspel, lek och larande. Styr
barnets skarmtid sa den inte gér ut 6ver de hér aktiviteterna.

e Gor garna skarmanvandning till en gemensam aktivitet. Titta
tillsammans med ditt barn och prata om vad ni ser.

Figur 1. Dygnshjul fér barn 2-5 8r

SOMN FORSKOLA
11-13 timmar eller dylikt

SMA BARN
2-5 ar

SKARM
max 1timme

\ MALTIDER, UMGANGE & LEK

Bilden visar hur man kan fordela tid till olika aktiviteter for barn som &r 2—5 &r
gamla. Den kan vara till stod for att f4 balans i vardagen sé att skirmanvéndning
inte tar for mycket tid fran annat. En bra tumregel dr max en timme skirmtid
per dag. Hér handlar skdrmtid om exempelvis barnprogram och aldersanpassade
appar, alltsé inte sddant som hjdlpmedel till barn med funktionsnedséttning.



Styr vilket innehdll ditt barn tar del av

Manga digitala medier dr utformade pé ett sétt som kan gora att barn exponeras for
skrimmande eller olampligt innehéll. De kan ocksa innehélla algoritmer och
interaktionsdesign som kan leda till problematisk eller beroendeliknande
anvandning genom att stimulera barn att anvinda dem mer och mer. Det &r dven
vanligt med reklam och uppmaningar till kdp.

Viss reglering finns redan, tv som sénds fran Sverige far till exempel inte innehalla
marknadsforing som dr riktad till barn under 12 &r, eftersom barn har svart att sté
emot reklam for till exempel godis och onyttig mat. En del barnprogram, filmer
och spel har en dldersangivelse som tyder pa att innehéllet dr olampligt for barn
under en viss alder.

Tips i vardagen:

e Vilj program och appar som du kénner till och som ar anpassade for barnets
alder.

e Vilj program och appar som inte innehéller reklam eller annan
marknadsforing.

e Undvik plattformar och appar som styrs av algoritmer, det vill siga sidana
som dr gratis och anpassar innehéllet till anvindaren. Dit rdknas manga
videodelningstjinster och sociala medier, men inte appar med bara
direktmeddelanden.

o Var uppmirksam pa innehall med till exempel véld, begransande konsroller
och osunda kroppsideal.

Skapa goda vanor och rutiner

Barn i dldern 2—5 ar behover leka, utveckla sitt sprak, Gva pa att samspela med
andra och upptécka och undersoka omvirlden med alla sinnen. I den hér &ldern &r
det viktigt att 14gga grunden for goda vanor med balans mellan till exempel somn,
att rora pa sig, socialt samspel, lek och ldrande.

Skérmanvéindning kan ta tid som barnen annars skulle &dgna at att réra pa sig, vara
kreativa och umgés med familjen eller andra barn. Forskning visar ocksa att
mycket skdarmtid kan leda till att barn sover sdmre och beter sig mer aggressivt.

Tips i vardagen:

o Sitt tydliga ramar for skdrmanvindning. En bra tumregel 4r max en timmes
skidrmtid per dag. Det ar léttare att bestimma sadant nu &n nir barnen har blivit
dldre.

o Kom o6verens i familjen om regler for skarmtid som alla forstar. Ligg girna
undan alla skdrmar nér ni dter, umgés eller gor saker tillsammans i familjen.

e Anvind inte skdrmar for att ge trost eller distraktion nér barnet ska gora négot
som hen inte gillar. Barn behdver tridna pa att reglera sina kéinslor.



e (GOr gima skdrmanvandning till en aktivitet som du och ditt barn gor
tillsammans och prata om vad ni ser och gor. Om ni tidigt har samtal om vad
man gor pa nitet blir det dven littare att prata om sddant nér barnet ar dldre.



Till dig som har barn i dldern 6—12 ar

Rekommendationer

o Styr vilket innehdll ditt barn tar del av. Valj &ldersanpassade appar,
program eller spel som inte innehdller reklam, algoritmstyrning eller
okant eller olampligt innehall.

e F6lj de dldersgranser som finns for exempelvis videodelningstjanster,
sociala medier och spel.

 Prata med ditt barn om vad hen gor pd natet och hur man kan
paverkas av digitala medier. Var nyfiken och engagerad.

o Skapa goda vanor for ditt barn. Prata om vad man behdéver for att ma
bra, och hjalp hen att f& balans mellan skolarbete, sémn, att réra pd
sig, fritidsaktiviteter, sociala relationer och skarmanvandning.

Figur 2. Dygnshjul for barn 6-12 &r

SOMN

10-11 timmar SKOLA

\

SKARM
\ max 1-2 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
\ RORELSE & AKTIVITETER

Bilden visar hur man kan fordela tid till olika aktiviteter for barn som &r 612 ar
gamla. Den kan vara till stod for att fa balans i vardagen sé att skarmanvéndning
inte tar for mycket tid frin annat. En bra tumregel dr max en till tva timmar
skirmtid per dag. Hir handlar skdrmtid om exempelvis film, spel,
aldersanpassade appar och annan fritidsanviandning, alltsa inte sddant som
skolarbete och hjilpmedel till barn med funktionsnedséttning.
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Styr aktivt vilket innehdll ditt barn tar del av

Manga digitala medier ar utformade pé ett sétt som kan gora att barn exponeras for
skrimmande eller oldmpligt innehéll. De kan ocksa innehélla algoritmer och
interaktionsdesign som kan leda till problematisk eller beroendeliknande
anviandning genom att stimulera barn att anvinda dem mer och mer. Det &r dven
vanligt med reklam och uppmaningar till kdp, trots att det inte &r tillatet.

Viss reglering finns redan, tv som sénds fran Sverige far till exempel inte innehalla
marknadsforing som dr riktad till barn under 12 &r, eftersom barn har svart att std
emot reklam for till exempel godis och onyttig mat. En del barnprogram, filmer
och spel har en dldersangivelse som tyder pa att innehéllet dr olampligt for barn
under en viss alder.

En del plattformar och appar &r dessutom designade for att frimja ouppnéeliga
ideal och konsumtionshets bland barn och unga.

Tips i vardagen:

o Hall dig uppdaterad om vilka program och appar som ditt barn anvénder, och
valj sddana som du tycker &r bra.

e Undvik program och appar som innehéller reklam och annan marknadsforing.

e Undvik plattformar och appar som styrs av algoritmer, det vill siga sddana
som dr gratis och anpassar innehéllet till anvindaren. Dit rdknas manga
videodelningsappar och sociala medier, men inte appar med bara
direktmeddelanden.

e Var uppméirksam pa innehall med till exempel véld, begransande konsroller
och osunda kroppsideal.

e Prata med éldre barn om att visst innehall kan vara obehagligt eller
skrdmmande, och be att de kontaktar en vuxen om de utsétts for ndgot sddant.

Folj dldersgranserna

Aldersgrinser for exempelvis spel eller sociala medier innebir att de inte ir
anpassade for barn under en viss alder. De som tidigt far tillgang till sidana spel
eller sociala medier kan utsittas for innehall som de dr for unga for att hantera. Till
exempel visar forskning att barn fran 10 &rs alder som anvéander sociala medier
mycket dr mer missndjda med sina kroppar och oftare har symtom pa dtstdrning dn
andra. Ibland kan det finnas ett grupptryck att anvinda sociala medier dven bland
yngre barn.

Tips i vardagen:

e Prata med ditt barn om varfor det dr viktigt med aldersgrénser och hur olika
typer av innehall kan péaverka.

o Diskutera gérna aldersgrinser med fordldrar till barnets klasskamrater och
Ovriga vanner, och forsok att komma dverens om att f6lja de granser som
finns.
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Prata om vad barnen gor pa digitala medier

I den hir aldern &r det fler barn som borjar anvdnda skdrmar pé egen hand.
Forskning visar att risken for att utveckla problematisk eller beroendeliknande
skdrmanvindning dr mindre om fordldrarna &r intresserade och engagerade i vad
barnen gor pa nitet. Man vet ocksa att barn som trivs i skolan och har goda
relationer med sina forédldrar 16per mindre risk for att bli beroende av dataspel.

Det ér viktigt att engagera sig i barnets vardag, inklusive nétet. Att vara fysiskt
aktiv, sova bra och ha goda kompisrelationer kan gora att barn och unga blir
mindre sirbara for negativa effekter av skdirmanviandning.

Det ar viktigt att barn har ndgon att tala med om de blir oroliga eller far problem.
Forskning visar att barn som &r mobbade eller nedstdmda har hogre risk for att
utveckla problematisk eller beroendeliknande anvindning av digitala medier. Barn
som mar psykiskt daligt anvander ocksé skarmar i storre utstrackning dn andra,
vilket kan leda till en negativ spiral.

Tips i vardagen:

e Var engagerad och nyfiken pa vad ditt barn gor och upplever pa nitet. Be
gérna barnet visa roliga saker som hen sett eller gjort.

Skapa goda vanor

Forskning visar att mycket skidrmtid kan leda till att barn sover sdmre och kortare
tid och att de blir nedstdmda. Det kan dven leda till att de ror pé sig for lite. Mycket
skarmtid har ocksa samband med 6vervikt och ryggvirk. Rorelse och fysisk
aktivitet dr viktigt for att ma bra, bade fysiskt och psykiskt, nu och i framtiden.
Hjarnan behover dven en chans att vila fran stimulans och intryck.

Att anvinda skdrmar tillsammans med andra verkar vara béttre for hélsan, till
exempel att spela spel tillsammans med familjen eller kompisar i stillet for ensam.

Tips i vardagen:

e Forklara for ditt barn vad man behover for att ma bra och hjélp hen att hitta en
balans mellan skolarbete, somn, att rora pa sig, fritidsaktiviteter, sociala
relationer och skdrmanvéndning.

o Sitt tydliga ramar for skdrmanvandning. En bra tumregel &r max 1 eller 2
timmar per dag. Prata med barnet om varfor det ar viktigt.

e Kom dverens i familjen om grundlédggande regler som alla forstér. Ett exempel
ar att lagga undan alla skdrmar nér ni ater eller nédr ni gor saker tillsammans i
familjen.

12



Till dig som har barn i dldern 13-18 ar

Rekommendation

e Hjalp aktivt din ungdom att folja rekommendationerna om digitala
medier och sémn, samt de 8ldersanpassade rekommendationerna.

For ménga unga i den hér &ldern &r digitala medier en sjdlvklar del av livet. Unga

kan till viss del reglera sin anvindning men fordldrarna behdver stodja sina

ungdomar i att folja rekommendationerna, bade de om sémn och de som &r riktade

direkt till unga.

Tips i vardagen:

Var engagerad och nyfiken pé ditt barns digitala liv. Ha en 6ppen dialog om
vad hen gor och upplever pa nitet, och generellt om hur hen mar. Forsok att
inte doma.

Prata om vad det innebér att vara en schysst anviandare och hur man kan bidra
till en positiv gemenskap pé nétet, exempelvis genom att ténka pa sin ton och
sitt sprakbruk.

Prata om vad man behdver for att ma bra, och hjilp till att skapa goda vanor
och en balans mellan skolarbete, somn, rora pé sig, fritidsaktiviteter, sociala
relationer och skarmanvindning. Ungdomar kan behdva hjalp med att styra
och begrénsa skdrmtiden.

Kom 6verens om regler och forhallningssétt for skirmanvéndning. Ge ditt barn
stod 1 att halla sig till det ni kommit 6verens om.

Fénga upp och ge stod om ditt barn har ohédlsosam skdrmanvéndning, och vid
tecken pé ohilsa.

Prata om hur man ska agera ifall man sjélv eller ndgon annan blir utsatt for
nagot. Bris och Ecpat har till exempel information och stédlinjer fér barn och
unga och for vuxna. Ecpat har dven en funktion for att anmaila sexuella
Overgrepp mot barn och unga. Hos Ridda barnen finns #Nétsmart, en
vigledning om hur vuxna kan prata med barn och unga om sexuella Gvergrepp
pa nétet.
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Till dig som &r i dldern 13-18 ar

Rekommendationer

o Fundera 6ver din skarmanvandning. Hur far den dig att ma3? Tar
mobilen eller spelandet tid fr&n andra saker du skulle ma bra av? Om
du inte ar ndjd, forsok att andra dina vanor. Be om hjalp om det
behdvs.

 Du kan bidra till ett schysst klimat p& ntet genom att ha en bra ton
mot andra.

o Sok stod fran ndgon vuxen om du &r utsatt pd ndgot satt, till exempel
om du blir mobbad eller kontaktad av ndgon pé ett satt som inte
kanns bra, eller om du ser ndgot skrammande eller obehagligt. Det
kan minska risken for att du ska ma daligt av det.

o Forsok att f& balans i din vardag, sd att tiden racker till skolarbete,
s6mn, rora pa sig, fritidsaktiviteter och att umgds med vanner och
familj.

Figur 3. Dygnshjul fér ungdomar 13-18 &r

SOMN
8-9 timmar SKOLA
UNGDOMAR
13-18 ar
SKARM
\ max 2-3 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M. /

Bilden visar hur man kan fordela tid till olika aktiviteter for unga som &r 13—18 ar
gamla. Den kan vara till stod for att f4 balans i vardagen sé att skirmanvéndning
inte tar for mycket tid fran annat. En bra tumregel ir max tva till tre timmars
skidrmtid per dag. Hir handlar skarmtid om exempelvis spel, sociala medier,
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videodelningstjénster och annan fritidsanvandning, alltsé inte sddant som
skolarbete och hjélpmedel till unga med funktionsnedsittning.

Fundera dver din skarmanvandning

Manga digitala medier ar utformade for att anvéindarna ska lagga mer och mer tid
pa dem, och det kan leda till problematisk eller beroendeliknande anviandning.
Forskning visar att mycket skdrmtid kan leda till kortare och sdmre sémn och till
nedstdmdhet. En del tycker dven att det kinns jobbigt att stindigt vara tillgénglig
pa sociala medier eller att hela tiden se vad andra gor.

Anvéndarna exponeras ocksé for ouppnaeliga ideal, bland annat om hur man ska se
ut, vad man ska gora nédr man &r ledig och vilka saker man ska ha. Ménga péverkas
negativt av att se en ensidig och ofta fixad bild av alla andra. Forskning visar att
barn och unga som anvinder sociala medier mycket 4r mer missndjda med sina
kroppar och oftare har symtom pa &tstdrning &n andra. En del blir ocksé mer
oroliga och far mer angest.

En del dataspel inkluderar exempelvis lootlddor och skin-gambling, som kan leda
till att man lattare hamnar i spel om pengar. Man maste ha fyllt 18 &r {or att fa
spela om pengar, och reklam for spel om pengar far inte rikta sig till unga som ar
under 18 ar.

Tips i vardagen:

e Folj dldersgranserna for appar, spel och webbsidor.

e Tink pa att plattformar och appar som styrs av algoritmer kan paverka vad du
g0r, vad du ser och hur du mar. Var uppmaérksam pa innehall med till exempel
vald, begransande konsroller och osunda kroppsideal.

o Tink kallkritiskt. Forsok att rdkna ut varfor du far upp vissa saker i flodet, hur
du paverkas av det och vem som ligger bakom.

e Om sociala medier och spelande gor att du mér simre pa nagot satt, forsok att
lagga mer tid pd andra aktiviteter i stillet, kanske tillsammans med vanner. Ni
kan ocksé stodja varandra om dven de vill fordndra sina skdrmvanor.

e Prata med en vuxen om du mar daligt eller har svart att styra din skarmtid,
upplever tecken pa problematisk eller anvindning, eller kénner oro for vad
som héinder pé nétet. Du kan exempelvis vinda dig till elevhilsan eller
ungdomsmottagningen.

Sok stéd om du ar utsatt pd natet

Forskning visar att barn och unga kan utsédttas for till exempel ndtmobbning,
grooming och odnskat sexuellt nirmande nér de spelar online eller ar pé sociala
medier. De som dr mer aktiva pé nétet 10per ocksa hogre risk for att raka illa ut.

Kriankningar, hat och hot pa nitet ar vardag for ménga, och kommentarer som ror
kroppen och utseendet dr den vanligaste formen av ndtmobbning. Utsattheten
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handlar ocksa om rasism, sexism, funkofobi och homo-, bi- och transfobi, men
dven om kontroll eller vald via digitala kanaler. Konsskillnaderna ar stora; flickor
rakar oftare dn pojkar ut for till exempel sexuella trakasserier och mobbning pa
nitet. Natmobbning kan leda till psykiska besvir, sjdlvskadebeteende och att man
blir mer missndjd med sin kropp.

Flera organisationer har webbsidor med tips pa sétt att minska sin utsatthet pa
nitet. Det finns ocksa stod och hjilp for den som har blivit utsatt for mobbning,
overgrepp eller utnyttjande. Bris och Ecpat har till exempel information om vad
som é&r lagligt och inte, och stodlinjer for barn och unga. Ecpat har dven en
funktion for att anméla sexuella 6vergrepp mot barn och unga.

Tips i vardagen:

e S0k stdd om du r utsatt. Du kan antingen prata med ndgon du kidnner eller
vinda dig till en organisation som arbetar med sadant.

Forsok att fa balans i vardagen

Mycket skdrmtid kan leda till man sover sdmre eller ror pé sig for lite. Rorelse och
fysisk aktivitet &r viktigt for att ma bra, bade fysiskt och psykiskt, nu och i
framtiden. Hjdrnan behdver dven vila fran alla intryck som finns pa nétet. Det &r
viktigt att gora olika saker, att ldra sig ndgot nytt och att umgas med andra utanfor
nitet. Lat inte digitala medier ta upp for mycket tid frén annat. En bra tumregel &r
max tva till tre timmars skdrmtid per dag.

Tips i vardagen:

o Forsok att skapa bra vanor och hitta en bra balans mellan skolarbete, somn, att
rora pa sig, fritidsaktiviteter, sociala relationer och skdrmanvandning.
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Rekommendationer om foraldrars egen
anvandning av digitala medier

Rekommendationer

e Fundera 6ver hur du anvander digitala medier nar du ar tillsammans
med ditt barn.

e Tank pa att dina skdrmvanor ocksd kan paverka ditt barns
skarmvanor.

Forskning visar att fordldrar kan fa ett simre samspel med sina barn pa grund av
skdrmanvindning, den som till exempel sitter med mobilen &r mindre uppmaérksam
pa barnets behov. For att barn ska ma bra behdver de kdnna att fordldrarna ser, hor
och forstar dem.

Foréldrar och andra vuxna ar viktiga forebilder for barn. Om de har goda
skdrmvanor 0kar chansen att barnen ocksa far det.

Tips 1 vardagen:

e Fundera pa om du behdver begrinsa din skirmanvéndning nir du ar
tillsammans med ditt barn.

e Om du har yngre barn, beritta girna vad du gor niar du anvander mobilen eller
andra skdrmar, till exempel kollar busstider, koper biljetter eller kommunicerar
med forskola och skola. Pa sé sitt kan du visa att det inte bara handlar om
underhallning eller tidsfoérdriv, utan att det finns praktiska
anvindningsomraden som digitala medier har. Vi kan styra vad vi vill anvinda
digitala medier till och dra nytta av alla férdelar.
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Forklaringar och definitioner

Olampligt eller skadligt innehall

Exempel pa olampligt eller skadligt innehdll &r falsk eller alternativ
information som kan vilseleda och skapa en parallell bild av varlden,
eller genom andras attityder och beteenden, orimliga skénhets- och
kroppsideal, valdsamt eller o6nskat sexuellt innehall.

Pornografi pd natet kan bidra till att sprida en skev bild av kénsroller
och av sexualitet, och har samband med riskfaktorer for sexuell halsa.
Pornografi kan ocks3 trivialisera méns véld mot kvinnor.

Tecken pé beroendeliknande anvandning
Tecken pd att du/ditt barn har ett beroendeliknande spelande
e nedsatt kontroll 6ver spelandet

o Okad prioritering av spelande éver andra intressen och dagliga
aktiviteter

o spelandet fortsatter eller eskalerar trots negativa konsekvenser.

For att f& hjalp med beroendeliknande spelande, eller problematisk
anvandning av sociala medier eller internet generellt, vand dig till
elevhalsan, ungdomsmottagningen eller vérdcentralen.

Hur mycket ar mycket, nar blir anvandning problematisk?

Det &r svért att avgdra var gransen gér mellan valbalanserad
anvandning och mer problematisk anvandning som ger negativa
konsekvenser. I vissa studier ser man exempelvis negativa effekter av
mer an en halv timmes anvandning, och i andra ses inga effekter férran
efter tre och en halv timmes anvandning per dag.

Statistik visar dven att de som anvander mobil eller dator i flera timmar
per dag ocksé har fler psykiska besvar. Dessa barn och ungdomar
upplever i hogre grad an andra att deras medieanvandning tranger
undan andra saker och gor att de sover samre.

Att vara fysiskt aktiv kan dock minska sdrbarheten for depressiva
symptom av hdég skarmanvandning, och det ar viktigt att barn och unga
kan uppnd en hdlsosam och balanserad anvandning av digitala medier
pa fritiden.
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Hur kanna igen plattformar och appar som styrs av algoritmer?

Plattformar och appar som styrs av algoritmer &r oftast gratis och visar
innehall i floden som anpassas till dig, med andra ord manga
videodelningsappar och sociala medier. Detta galler inte appar med bara
direktmeddelanden.

Att rora pa sig ar bra

Det ar viktigt med rorelse under hela dagen och att undvika l&nga
perioder av stillasittande. All rérelse raknas. Las mer:

Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande —
Folkhdlsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/

Folkhadlsomyndigheten ar en nationell kunskapsmyndighet som arbetar for en battre folkhalsa.
Det gér myndigheten genom att utveckla och stédja samhallets arbete med att framja halsa,

férebygga ohalsa och skydda mot halsohot. Var vision ar en folkhdlsa som stdrker samhallets
utveckling

ed

QQ

Folkhdlsomyndigheten
Solna Nobels vég 18, 171 82 Solna. Ostersund Campusvigen 20. Box 505, 831 26 Ostersund.

www.folkhalsomyndigheten.se
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